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ABSTRAK 
TUJUAN: Pada penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh penguluran 
otot hamstring terhadap peningkatan aktivitas fungsional pada penderita 
ostheoarthritis.  
LATAR BELAKANG: Pada penderita osteoarthritis knee diketahui bahwa 
terdapat pemendekan otot  hamstring. Hal ini disebabkan oleh kurangnya 
aktifitas yang menuntut otot hamstring untuk mengulur secara maksimal.  
SUBYEK: Sebanyak 23 responden terdiri dari 7 laki-laki dan 16 perempuan 
di Panti Wreda Darma Bhakti Surakarta bersedia untuk menjadi subyek 
penelitian. 
METODOLOGI PENELITIAN: Penelitian ini menggunakan metode 
penelitian Quasi Exsperiment atau eksperimen semu adalah suatu penelitian 
dengan melakukan kegiatan percobaan (exsperimen) yang bertujuan untuk 
mengetahui gejala atau pengaruh yang timbul, sebagai akibat dari adanya 
perlakuan tertentu atau eksperimen tersebut . Dalam Penelitian ini penulis 
menggunakan metode dengan   pre test dan post tes with control grup design. 
ANALISA:Uji beda mean pada kelompok perlakuan digunakan uji Wilcoxon 
Test dan Untuk mengetahui pengaruh digunakan uji non parametrik Mann – 
Whitney Test.   
HASIL: Data yang diperoleh tidak berdistribusi normal, uji statistik 
menggunakan uji Wilcoxon untuk beda mean aktivitas fungsional pretest dan 
posttest pada kelompok kontrol dan uji Mann Whitney mengetahui pengaruh 
penguluran otot hamstring terhadap peningkatan aktivitas fungsional pada 
penderita ostheoarthritis pada lansia,  diperoleh nilai p: 0,008 atau nilai p < 
0,05 sehingga Ha diterima yang berarti ada pengaruh pemberian terapi 
stretching hamstring terhadap peninngkatan aktifitas fungsional pada 
penderita OA. KESIMPULAN: Dapat disimpulkan bhwa ada perbedaan 
pengaruh penguluran hamstring terhadap peningkatan aktifitas fungsional. 
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PURPOSE: The purpose of this study was to determine the effect of stretching the 
hamstring muscles to increased functional activity in patients ostheoarthritis. 
BACKGROUND: In patients with knee osteoarthritis is known that there is a 
shortening of the hamstring muscles. This is caused by the lack of activity that 
demands hamstring muscles to gain the maximum.  
SUBJECT: as many as 23 respondents consisted of 7 male and 16 female at the 
Panti  Wreda Darma Bhakti Surakarta willing to be the subject of research. 
METHODOLOGY OF THE RESEARCH: This study uses research methods 
Quasi Exsperiment or quasi-experimental research is an experimental activities 
which aims to know the symptoms or effect, as a result of certain treatments or 
experiments. ANALYSIS: In this study the authors used the method with pre-test 
and post-test with control group design. different test mean in the treatment group 
Test and the Wilcoxon test was used to determine the effect of non-parametric tests 
were used Mann - Whitney Test 
RESULT: The data obtained were not normally distributed, statistical tests using 
the Wilcoxon test for different functional activity mean pretest and posttest in the 
control group and Mann-Whitney know the effect of stretching the hamstring 
muscles to increased functional activity in patients ostheoarthritis in the elderly, the 
value p: p-value of 0.008 or <0,05 so Ha accepted which means no therapeutic 
effect of stretching the hamstring against functional activity in patients with OA.  
CONCLUSION: It can be concluded that there is a difference hamstring stretching 
effect to the increase of functional activity . 
 







 Beberapa data yang tersedia menurut World Health Organization (2010), 
menunjukkan bahwa  kejadian osteoartritis lebih tinggi pada wanita dibandingkan 
pria di antara semua kelompok umur (2,95 per 1000 penduduk vs 1,71 per 1000). 
Bagi wanita, insiden tertinggi adalah di antara mereka yang berusia 65-74 tahun, 
mencapai sekitar 13,5 per 1000 penduduk per tahun. Untuk pria, insiden tertinggi 
terjadi di antara mereka yang berusia ≥75 tahun (sekitar 9 per 1000 penduduk per 
tahun). Prevalensi osteoartritis meningkat tanpa batasan usia, karena kondisinya yang 
tidak reversibel. Pria lebih sering terkena daripada wanita di antara mereka yang 
berusia <45 tahun, sedangkan wanita lebih sering terkena antara mereka yang 
berusia> 55 tahun. Perkiraan seluruh dunia adalah bahwa 9,6% dari laki-laki dan 
18,0% wanita berusia ≥60 tahun memiliki  gejala osteoartritis. 
Menurut WHO, penyebabnya tidak diketahui meskipun terdapat beberapa 
faktor resiko yang berperan. Umur adalah prediktor terkuat dari penyebab terjadinya 
osteoarthritis dan  obesitas (tinggi dan indeks massa tubuh) merupakan faktor risiko 
untuk pengembangan osteoarthritis. Trauma dan kegiatan fisik yang menuntut 
kekuatan otot atau pekerjaan juga risiko faktor-faktor untuk pengembangan 
osteoartritis lutut dan pinggul. Pekerjaan dalam Pertanian menyajikan risiko relatif 
besar untuk osteoarthritis 4,5 persen bagi mereka yang bekerja di pertanian untuk 1-9 
tahun dan 9,3 persen bagi mereka yang bertani selama ≥10 tahun.  
Dalam penelitiannya Chan (2001) tentang mengukur fleksibilitas hamstring 
yaitu ada peningkatan yang signifikan dalam fleksibilitas paha setelah dilakukan 
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peregangan otot hamstring. Peningkatan perlawanan pasif di sudut sendi maksimal 
sesuai hanya ditunjukkan dalam kelompok empat minggu pelatihan. Kedua protokol 
yang efektif dalam hal meningkatkan fleksibilitas paha belakang. Namun, jika cedera 
berkurang ketika ada relatif lebih rendah perlawanan pasif pada kisaran akhir, Maka 
delapan minggu pelatihan akan direkomendasikan. 
Kurangnya mobilitas pada otot dalam waktu yang lama akan mengakibatkan 
pemendekan. Selain dari pada itu rekuensi pemakaian kerja otot yang berlebihan akan 
mengakibatkan otot mengalami kelelahan berupa kontraktur sebagai reaksi 
pemendekan jaringan lunak. Pemendekan pada otot sering dan banyak sekali terjadi 
di masyarakat, walaupun kadang tidak dirasakan sebagai suatu masalah yang serius. 
Sebagai contoh, di waktu masa kanak-kanak, mereka tidak mengalami kesukaran 
untuk mencium lutut, dalam posisi duduk dengan kaki lurus. Tetapi menjelang 
dewasa sudah mulai ada keterbatasan karena otot hamstring telah mengalami 
pemendekan dimana perubahan pemendekan otot tersebut  terjadi tanpa disadari oleh 
individu, sehingga mereka  sudah tidak bisa mencium lutut lagi seperti dimasa kanak- 
kanak dulu. Hal itu dikarenakan pada usia dewasa kuranganya aktifitas yang melatih 
untuk otot hamstring mengulur. 
LANDASAN TEORI 
Kerangka Teori 
1. Menua dan Teori Menua  
Menua (menjadi tua atau aging) adalah suatu proses penurunan secara 
perlahan-lahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri atau mengganti 
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diri dan mempertahankan struktur dan fungsi normalnya, sehingga tidak dapat 
bertahan terhadap jejar (termasuk infeksi) dan memperbaiki kerusakan yang 
diderita (Darmojo & Martono, 2004).  
2. Ostheoarthritis 
a. Pengertian Osteoarthritis (OA) 
Osteoartritis yang dikenal sebagai penyakit sendi degeneratif atau 
osteoartrosis (sekalipun terdapat inflamasi) merupakan kelainan sendi 
yang paling sering ditemukan dan kerapkali menimbulkan 
ketidakmampuan (disabilitas) Osteoartritis merupakan golongan rematik 
sebagai penyebab kecacatan yang menduduki urutan pertama dan akan 
meningkat dengan meningkatnya usia, penyakit ini jarang ditemui pada 
usia di bawah 46 tahun tetapi lebih sering dijumpai pada usia di atas 60 
tahun. Faktor umur dan jenis kelamin menunjukkan adanya perbedaan 
frekuensi (Smeltzer & Suzanne, 2002). 
Grade OA pada Osteoarthritis dapat dikelompokkan dalam 
beberapa tingkatan yaitu:  Menurut Milne (2007)  membagi kelainan 
degenerasi pada OA sebagai berikut: 
Derajat 0 : Normal Derajat 1 : Tampak adanya osteofit minimal, Derajat 2 
: Ostefit pasti ada pada dua titik , dengan schlerosis subkondral dan kista 
subkondral yang minimal , tetapi celah sendi masih baik dan tidak ada 
deformitas, Derajat 3 : Ostefit sedang, beberapa deformitas pada ujung 
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tulang celah sendi sempit, Derajat 4 : Osteofit besar dan deformitas pada 
ujung tulang, celah sendi menghilang, sclerosis dan kista subcondral.  
Pada umumnya prinsip fisiologi stretching antara lain yaitu respon 
mekanikal otot terhadap peregangan bergantung pada myofibril dan 
sarkomer otot. Setiap serabut otot tersusun dari beberapa serabut otot. Satu 
serabut otot terdiri atas beberapa myofibril. Myofibril tersusun dari 
beberapa sarkomer yang terletak sejajar dengan serabut otot. Sarkomer 
merupakan unit kontraktil dari myofibril dan terdiri atas filamen aktin dan 
myosin yang saling overlapping. Sarkomer memberikan kemampuan pada 
otot untuk berkontraksi dan rileksasi serta mempunyai kemampuan 
elastisitas jika diregangkan. (Kisner & Colby, 2013). Menurut Kimura 
(2013) kekakuan pada otot hamstring  secara signifikan menurun setelah 
dilakukan peregangan.  
3. Teknik  Stretching  
a. Aktif streching  
Aktif stretching adalah suatu metode Penguluran/stretching yang 
biasa dilakukan pada otot-otot postural sebagai suatu latihan fleksibilitas 
yang dilakukan secara aktif oleh klien/pasien.  
b. Pasif Streching 
Peregangan pasif (passive stretching) merupakan suatu tehnik 
peregangan di mana anda dalam keadaan rileks dan tanpa mengadakan 
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kontribusi pada daerah gerakan. Malahan, kekuatan (tenaga) eksternal 
dapat dibangkitkan oleh alat baik dengan cara manual maupun mekanis.  
c. Contract Relax Streching 
Contract Relax Stretching merupakan suatu teknik yang 
menggunakan kontraksi isometrik yang optimal dari kelompok agonis 
yang memendek, dilanjutkan dengan relaksasi kemudian diulur 
d. Peregangan Paha Belakang Menggunakan Teknik PNF 
PNF (Proprioseptif Neuromuskular Fasilitasi) menggunakan 
teknik inhibisi untuk membantu relaksasi otot yang diregangkan. Kontrak-
santai, terus rileks, dan kontrak-santai antagonis-kontrak yang umum 
digunakan. Panjang optimal kontraksi yang digunakan dalam teknik ini 
dengan intensitas 3 sampai 6 detik (Laura et al., 2004).  
4. Mengukur Aktivitas Fungsional dengan Skala Jette 
Untuk menilai kemampuan aktivitas fungsional  bangkit dari posisi duduk, 
berjalan (15 m) dan  naik turun tangga, dapat digunakan  indeks  status fungsional 
skala jette (Parjoto, 2000).  
METODE PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian Quasi Exsperiment 
(Notoadmojo,  2012). Dalam Penelitian ini penulis menggunakan metode dengan   
pre test dan post tes with control grup design. 
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 Keterangan : 
 R    : randomisasi 
 O 1 : Pengukuran sebelum latihan streching hamstring 
 O 2 : Pengukuran segera setelah latihan stretching hamstring 
 O 3 : pre test pada kelompok kontrol 
 O 4 : post test pada kelompok kontrol 
 X 1 : Perlakuan dengan latihan stretching hamstring    
B. Waktu dan Tempat  Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di Panti Wreda Darma Bakti Surakarta dan waktu 
penelitian dilakukan pada bulan juni tanggal 2 sampai 28 Juli 2015. 
C. Populasi dan Sampel 
Sampel atau subyek sebanyak  23 diambil dari para lansia yang penderita 
Osteoarthritis di Panti Wreda Darma Bakti Surakarta.  
D. Variabel  
1. Variabel Independent (bebas) 
Variabel  bebas dalam penelitian yaitu streching Hamstring. 
2. Variabel Dependen (terikat) 
Variabel terikat yaitu peningkatan aktifitas fungsional. 
 
                O1---------------X1----------------O2 
Populasi R 
                O3-----------------------------------O4 
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E. Definisi Konseptual 
1. Streching Hamstring 
Penguluran secara aktif otot hamstring yang terdiri dari grup 
otot  M. Semimembranosus, M. Semitendinosus, dan M. Biceps 
Femoris yang bertujuan untuk elasitas, mengurangi kekerasan dan 
menurunkan kekakuan otot hamstring ( Kimura, 2013). 
2. Aktifitas Fungsional 
Aktifitas fungsional adalah suatu bentuk pengukuran 
kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas kehidupan sehari – 
hari secara mandiri. Penentuan kemampuan fungsional dapat 
mengidentifikasi kemampuan dan keterbatasan klien sehingga 
memudahkan pemilihan intervensi yang tepat (Maryam, 2008).  
F. Definisi Operasional  
1. Streching Hamstring 
Pada latihan streching dilakukan seminggu 2-3 kali pertemuan. 
Latihan ini menggunakan teknik. 
2. Aktifitas Fungsional 
      Untuk menilai kemampuan aktivitas fungsional  bangkit dari 
posisi duduk, berjalan (15 m) dan  naik turun tangga, 




G. Jalannya Penelitian 
Penelitian dilakukan setelah mendapat izin ketua pengurus dari Panti Wreda 
Darma Bhakti Surakarta, lansia sebagai subyek penelitian, dilakuakan  pendekatan 
pada lansia agar mendapat persetujuan dari para lansia sebagai subyek penelitian. 
a. Alat ukur penelitian 
Alat ukur dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan skala Jette untuk 
mengukur aktifitas fungsional. 
b. Pelaksanan penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juni di Panti Wreda Darma Bakti 
Surakarta yang beralamat di Jl. Dr. Rajiman No. 620. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN 
1. Pengaruh Penguluran Otot Hamstring terhadap Peningkatan Aktifitas 
Fungsional Penderita Osteoarthritis Knee Pada Kelompok Perlakuan 
Berdasarkan hasil uji wilcoxon pada hasil pre dan post test diperoleh 
hasil bahwa ada pengaruh penguluran otot hamstring terhadap peningkatan 
aktifitas fungsional pada penderita osteoarthritis knee di Panti Wreda Darma 
Bhakti Surakarta.  
Pengaruh penguluran otot hamstring terhadap aktivitas fungsional 
berdiri dari posisi duduk, berjalan 15 meter dan naik turun tangga diperoleh 
semua p-value < 0,05, maka Ho ditolak artinya terdapat pengaruh penguluran 
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otot hamstring terhadap aktivitas fungsional berdiri dari posisi duduk, berjalan 
15 meter dan naik turun tangga. 
Adanya pemendekan pada otot-otot tubuh, terutama otot hamstring, 
banyak didapati pada masyarakat tanpa disadari. Akan tetapi, cepat atau 
lambat akibatnya akan dirasakan antara lain nyeri pada area hip, dan nyeri 
samar pada daerah paha.  Otot yang mengalami pemendekan harus di stretch 
ke ukuran panjang otot yang normal dan mengembalikan fleksibilitasnya. 
Untuk mengatasi masalah pemendekan dan gangguan fleksibilitas yang terjadi 
serta meningkatkan kerja otot hamstring secara optimal, maka dibutuhkan 
suatu terapi/latihan yang bersifat mengulur jaringan/otot yang mengalami 
kontraktur/pemendekan serta mengembalikan fleksibilitas otot tersebut yang 
dikenal dengan istilah stretching (Kuntono, 2005) 
2. Perbedaan Pengaruh Penguluran Otot Hamstring Terhadap Peningkatan 
Aktifitas Fungsional Penderita Osteoarthritis Knee Kelompok Perlakuan 
dan Kelompok Kontrol. 
Berdasarkan  hasil uji Mann-Whitney antara nilai post test kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol diperoleh hasil bahwa ada perbedaan 
pengaruh penguluran otot hamstring terhadap peningkatan aktivitas 
fungsional penderita osteoarthritis knee di Panti Wreda Darma Bhakti 
Surakarta. 
Perbedaan pengaruh penguluran otot hamstring terhadap aktivitas 
fungsional berdiri dari posisi duduk, berjalan 15 meter dan naik turun tangga 
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antara kelompok perlakuan dan kontrol diperoleh semua p-value < 0,05, maka 
Ho ditolak artinya terdapat perbedaan pengaruh penguluran otot hamstring 
terhadap aktivitas fungsional berdiri dari posisi duduk, berjalan 15 meter dan 
naik turun tangga kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
Pemberian penguluran atau peregangan dapat meningkatkan aliran 
darah ke otot. Hal ini akan meningkatkan aliran darah yang membawa nutrisi 
ke otot dan membuang limbah metabolisma dari otot. Sehingga meningkatnya 
aliran darah juga mempercepat pemulihan cedera otot atau cedera sendi 
(Sugijanto et al., 2009) 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  
Penelitian pengaruh penguluran otot hamstring terhadap peningkatan 
aktifitas fungsional pada lansia dengan pelaksanaan 2 kali seminggu selama 4 
minggu pada tanggal 2  sampai 28 Juli 2015. Jumlah subyek lansia yang 
berjumlah 23 dengan usia 60 sampai 75 tahun  dapat meningkatkan aktifitas 
fungsional, karena terdapat peningkatan hasil dari nilai  sebelum dan sesudah 
perlakuan. 
Pada penelitan didapat perbedaan yang bermakna terhadap 
peningkatan aktifitas fungsional  yang diukur dengan indeks skala jette yang 
dilihat dari analisis statik yang menunjukkan ada peningkatan mean   sebelum 




Walaupun dalam penelitian ini didapat hasil adanya peningkatan 
aktifitas fungsional setelah diberi perlakuan stretching hamstring, namun 
untuk memperkuat bukti maka saran dari penelitian ini perlu dilakukan 
penelitian lebih lanjut dan perlu adanya waktu yang lebih, menghindari faktor 
bias seperti memberikan penjelasan kepada pengukur dengan lebih jelas , serta 
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